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Bu brosiir kimler icin?

Bu brosir, COVID-19'u atlatan yetiskinler icin destek ve tavsiyeler saglar. Hastalik
nedeniyle hastaneye yatistan sonra ve hastanede yatis gerektirmeyen toplumdaki
bireyler tarafindan kullanilabilir. Brosur, saglik profesyonellerinden alinan bakimi
tamamlayabilir.

Bu, gecen yil durum ve iyilesme hakkinda 6grendiklerimizi kapsayan, bolimlere
ve yeni konulara yonelik giincellemeleri iceren ve orijinal olarak 2020 yilinin
ortalarinda yayinlanan brosirin ikinci baskisidir.

Brosiir, rehabilitasyon uzmanlari tarafindan COVID-19'u atlatan insanlara
danisilarak yazilmistir. Referanslar okuma kolayligi icin gosterilmemis olsa da
tavsiyeler kanita dayalidir. COVID-19 sonrasi iyilesme hakkinda héala bilmedigimiz
cok sey var ve kanitlar hizla ortaya cikiyor.

COVID-19, ginlik aktivitelere mudahale eden uzun vadeli saglik sorunlarina ve
semptomlara neden olabilir. Bazi durumlarda, bunlar artik uzun COVID-19 veya
COVID-19 sonrasi sendromu olarak da bilinen COVID-19 sonrasi kosullar olarak
adlandirilan 12 haftadan fazla surebilir. Semptomlar genellikle zamanla duzelir ve
bu brosir, bu yaygin semptomlari kendi kendinize yonetmek icin bazi pratik
dneriler sunar. Semptomlar zamanla kotilesiyor veya diizelmiyorsa, bir saglik
uzmani tarafindan gézden gecirilmesi gerekir.

Bu brosiiri, en cok yardim almak istediginiz belirtilerle ilgili bolimlerden
baslayarak parca parca okuyabilirsiniz.

Ek olarak, saglik uzmanlari bu brosiirdeki tavsiyeleri size goére uyarlamak icin
onerilerde bulunabilirler. Brostirdeki tavsiyeler, herhangi bir kisisellestirilmis
rehabilitasyon programinin veya saglik uzmanlariniz tarafindan verilebilecek
herhangi bir tavsiyenin yerini almamalidir.

Aileniz ve arkadaslariniz iyilesirken size destek olabilir ve bu brosiri onlarla
paylasmaniz faydali olabilir.
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Saglik uzmanlarinin acilen
ilgilenmesi gereken

14 °°

onemli belirtiler”

COVID-19 gecirdikten sonraki iyilesme strecinde ortaya cikabilecek, acil tibbi
inceleme gerektiren bazi tibbi komplikasyonlar vardir. Herhangi bir “énemli
belirti” semptomu yasarsaniz bir saglk uzmaniyla iletisime gecmeniz énemlidir:

— Sayfa 5'te aciklanan nefes darligini hafifletmek icin yapilan herhangi bir
pozisyonla diizelme gdstermeyen minimum aktivite ile cok nefes darligi yasarsiniz;

— sayfa 7'de aciklanan solunum kontrol tekniklerini denediginizde iyilesmeyen,
istirahat halindeyken nefes darliginizda bir degisiklik varsa;

— Belirli pozisyonlarda veya egzersiz veya aktivite sirasinda gogus agrisi, hizlanan
kalp atis hizi veya bas donmesi yasarsaniz;

— kafa karisikhgimiz kstilesiyor veya konusmada veya konusmayi anlamada
zorluk cekiyorsaniz;

— ozellikle viicudun bir tarafinda olmak tizere yiiz, kol veya bacaginizda daha
onceleri olmayan bir gtigstizlik varsa; ve/veya

— endiseniz veya ruh haliniz kétulesiyor veya kendinize zarar verme
distinceleriniz varsa.

llgili baska semptomlar yasarsaniz bir saglik uzmanina gériinmelisiniz.



Nefes darligini yonetmek

COVID-19 hastaligi gecirdikten sonra nefes darligi yasamak yaygin bir durumdur.
Kendinizi iyi hissetmiyorken giictiniizi ve zindeliginizi kaybetmek ve ayrica
hastaligin kendisi nedeniyle nefesiniz kolayca kesilebilir. Nefes darligi hissetmek
sizi endiseli hissettirebilir, bu da nefes darligini daha da kétilestirebilir. Sakin
kalmak ve nefes darliginizi ydnetmenin en iyi yolunu égrenmek size

fayda saglayacaktir.

Unutmayin, érnedin bir kat merdiven cikmak gibi kendinizi zorlarken daha fazla
nefes nefese kalmaniz normaldir, ancak birkac dakika dinlendikten sonra nefesiniz
kaygl duymayacaginiz bir seviyeye gelmelidir. Yavas yavas toparlandikca veya
aktivitelerinizi artirdikca nefes darliginiz dizelmelidir, ancak bu arada asagidaki
pozisyonlar ve teknikler de onu yonetmenize yardimci olabilir.

Nefes darligini azaltan pozisyonlar

Bunlar nefes darliginizi azaltabilecek bazi pozisyonlardir. Hangisinin size yardimci
oldugunu gérmek icin her birini deneyin. Ayrica, bu pozisyonlardan herhangi
birindeyken, nefesinizi kolaylastirmaya yardimci olmasi icin asagida aciklanan
nefes alma tekniklerini de deneyebilirsiniz.
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Yiiziikoyun yahs Yiiksek bir yastik ile yan yahs
Yizistu veya yiizikoyun yatmak nefes Dizlerinizi hafif bikiin, bas ve
darligina yardimei olabilir. Herkes icin =~ boynunuzu yastiklarla destekleyerek
rahat degildir, ancak dikkate alinmasi yan yatin.

gereken bir pozisyondur.
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One egilerek oturus

Bir masaya oturun, bas ve boynunuz
yastiga, kollariniz masaya dayali olarak

belden 6ne dogru egilin. Bunu yastiklar

olmadan da deneyebilir ve basinizi
ellerinizin tGzerine koyabilirsiniz.

One egilerek ayakta durus

Ayakta dururken, bir pencere
pervazina veya baska bir sabit
ylzeye yaslanin.

2

£

One egilerek oturus
(6nde masa yok)

Bir sandalyeye oturun, kollarinizi
kucaginiza veya sandalyenin
kolcaklarina dayayarak one
dogru egilin.

-
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Beli destekleyerek ayakta durus

Elleriniz iki yanda sirtinizi duvara
yaslayin. Ayaklariniz duvardan yaklasik
30 cm uzakta ve biraz ayri olsun



Nefes teknikleri
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1. Kontrollii solunum 2. Tempolu nefes

Bu teknik rahatlamaniza ve Bu, merdiven ¢cikmak veya yokus
nefesinizi kontrol etmenize ctkmak gibi daha fazla caba
yardimci olacaktir. gerektirebilecek veya sizi nefessiz

birakabilecek aktiviteler yaparken
pratik yapmak acisindan yararlidir.
Acele etmeye gerek olmadigini ve

— Rahat ve desteklenmis bir
pozisyonda oturun.

— Bir elinizi gogsiinuze, digerini dinlenebilecegdinizi hatirlamak
karniniza koyun. onemlidir.

— Rahatlamaniza yardimci oluyorsa — Hareketi, sonunda cok yorulmadan
gozlerinizi kapatin (aksi takdirde acik veya nefes nefese kalmadan
birakin) ve nefesinize odaklanin. yapmanizi kolaylastirmasi icin kiictk

Burnunuzdan (veya bunu parcalar halinde yapabilirsiniz.

yapamiyorsaniz agzinizdan) yavasca  — Basamak ¢cikmaya baslamadan énce
nefes alin ve ardindan agzinizdan oldugu gibi, harekete baslamadan
verin. once nefes alin.

— Nefes alirken karninizdaki elin — Basamak c¢ikmak gibi efor sarf
gogsintzdeki elden daha fazla etmeniz gerekirken nefes verin.

yieleliginl Insseeisaslinz — Burnunuzdan nefes alip agzinizdan

— Mimkiin oldugunca az caba sarf vermek faydali olabilir.
etmeye calisin ve nefeslerinizi yavas,
rahat ve akici hale getirin.



Fiziksel aktivite
ve egzersiz

Hastanede yatmak veya uzun bir sire COVID-19 nedeniyle evde hasta kalmak,
kas glctinuz ve dayanikliliginizda énemli bir azalmaya neden olabilir. Egzersiz,
kas glictinuzt ve dayanikliiginizi yeniden kazanmaniz acisindan énemlidir,
ancak bunun giivenli olmasi ve diger COVID-19 semptomlariyla birlikte
yonetilmesi gerekir.

Minimum efordan sonra yorgunlukta ve diger semptomlarda kotilesme
(“zorlanma” veya “kotilegsme” olarak tanimlanir) yasayabilirsiniz. Bu, bilimsel
terimlerle “efor sonrasi halsizlik” veya kisaca PEM olarak tanimlanir. Kétilesme
tipik olarak fiziksel veya zihinsel efordan saatler veya giinler sonra hissedilir.
lyilesme normalde 24 saat veya daha uzun siirer ve enerji seviyenizi,
konsantrasyonunuzu, uykunuzu ve hafizanizi etkileyebilir ve kas/eklem
agrilarina ve grip benzeri semptomlara neden olabilir,

PEM yasiyorsaniz, PEM’e neden olan egzersiz ve aktivitelerden kacinmaniz ve
enerjinizi korumaniz gerekir. PEM yasamiyorsaniz, fitness seviyenizi gelistirmek
icin egzersiz yapabilir veya aktivite seviyenizi kademeli olarak artirabilirsiniz.
Borg Algilanan Zorluk Puani (RPE) Kategori Orani CR-10 Skalasindan
(bir sonraki sayfaya bakin) aktivite seviyenizi kademeli olarak artirmak icin
pratik bir kilavuz olarak faydalanabilirsiniz. Bu skala, O’dan (hic efor
harcamadan) 10’a (maksimum efor) kadar bir dlcekte calistginizi ne kadar cok
hissettiginizin 6znel bir degerlendirmesidir.

Ayni aktivite, farkli kisilerde veya farkli zamanlarda farkli RPE puanlari verir.
Ornegin, yavas yurimede RPE puaniniz 1 (son derece hafif) cikabilir; ancak bu,
baska bir kisi tarafindan veya farkli bir giinde sizin tarafinizdan 4 (biraz zor)
olarak ¢ikabilir. Durumunuzu izlemek ve aktivite seviyenizi nasil artirabileceginiz
konusunda size yol gostermesi icin ginlik aktivitelerinizi ve RPE

puanlarinizi yazabilirsiniz.



Borg CR-10 Asamalar

Puan Zorluk derecesi 1

Dinlenme/hic efor yok

Cok kolay/son derece hafif
Kolay/cok hafif
Orta/hafif

Biraz zor

Zor (agir)

Cok zor

VO 0 N 00| WM = O

Asiri zor

Maksimum zorluk

-
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Egzersiz agsamalari

Egzersize donusunizu bes asamada distinmelisiniz; asagidaki bolimlerde bu
asamalar aciklanmakta ve faaliyetler icin oneriler verilmektedir. Bir sonrakine
gecmeden once her asamada en az yedi giin kalin. Zorlanir veya belirtilerinizde
kotilesme yasarsaniz bir asama geriye donin. Gogus agrisi veya bas donmesi
gibi herhangi bir “onemli belirti” yasarsaniz derhal ara vermeli ve bir saglk
uzmani tarafindan gorilene kadar egzersiz programiniza yeniden
baslamamalisiniz.

1. Asama
Egzersize doniis hazirlhigi (RPE puaniniz 0-1)

Bazi drnekler: kontrollii nefes egzersizleri (bkz. sayfa 3), hafif yirtyus, esnememe
ve denge egzersizleri. Bunlardan herhangi biri icin RPE puaniniz 1'den fazlaysa,
bu asamada bunlari yapmayin.

Kaslarinizi esnetme hareketi oturarak veya ayakta yapilabilir. Her esneme nazikce
yapllmali ve her harekette 15-20 saniye kalmalisiniz.
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Sag kolunuzu tavana dogru uzatin ve ardindan hafifce
sola dogru egilin; viicudunuzun sag tarafinda bir
gerginlik hissetmelisiniz. Hareketi diger

tarafla tekrarlayin.

Kolunuzu éne uzatin. Kolunuzu diiz tutarak, omuz
yiksekliginde vicudunuzun hizasina getirin, diger
elinizi kullanarak kolunuzu gégsiinize bastirin, boylece
omzunuzun etrafinda bir gerilme hissedeceksiniz.
Diger tarafla tekrarlayin.

Ayak tabanlariniz yere degecek sekilde bir sandalyenin
ucuna oturun ve bacaginizi dne uzatin. Ellerinizi destek
olarak diger bacaginizin tizerine koyun. Olabildigince
uzun siire bu pozisyonda oturarak, uzatmis oldugunuz
bacaginizin arkasinda hafif bir gerilme hissedene kadar
kalcanizi hafifce dne dogru egin. Hareketi diger

tarafla tekrarlayin.

Ayaklariniz birbirinden ayri olacak sekilde bir duvara
dogru 6ne egilin ve bir bacaginizi geri adim atin. On
dizinizi bukin, arka bacaginizi diz ve topugunuzu
yerde tutun. Gerideki bacaginizin arkasinda bir
gerginlik hissetmelisiniz. Hareketi diger

tarafla tekrarlayin.

Ayaga kalkin ve destek icin saglam bir seye tutunun.
Ayak bileginizi veya bacaginizin arkasini tutmak icin
ayni taraftaki elinizi kullanarak bir bacaginizi arkanizda
bikiin. Ust bacaginizin 6n tarafinda bir gerginlik
hissedene kadar ayaginizi kalcaniza kadar kaldirin.
Hareketi diger tarafla tekrarlayin.
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2. Asama
Diisiik yogunluklu aktivite (RPE puaniniz 2-3)

Ornek: yiirilyls, hafif ev/bahce isleri. Bunlardan herhangi biri icin RPE puaniniz
3'den fazlaysa bu asamada bunlari yapmayin.

2-3 RPE puanlarini tolere edebiliyorsaniz egzersizlerde harcanan sireyi kademeli
olarak giinde 10-15 dakika artirabilirsiniz. Bir sonraki seviyeye gecmeden énce bu
asamada en az yedi giin boyunca sorun yasamamaniz (egzersiz sonrasi halsizlik
(PEM)) gerekir.

3. Asama
Orta yogunluklu aktivite (RPE puaniniz 4-5)

Ornek: tempolu yiriyis, merdiven inip cikma, kosu, hafif yokus cikma, direnc
egzersizleri. Bunlardan herhangi biri icin RPE puaniniz 5'den fazlaysa bu asamada
bunlari yapmayin.

KOLLARINIZ icin 6rnek giiclendirme egzersizleri

V[ 2 Ust kol cevirme egzersizi

her iki elinize bir agirlik (mesela birer kutu konserve)
alin. Agirliklari omuzlariniza dogru getirerek iki kolun
alt kismini hafifce kaldirin (dirseklerden biikiin) ve
yavasca tekrar asagi indirin. Bu egzersizi oturarak veya
ayakta yapabilirsiniz

D

Duvari itme egzersizi

Ellerinizi, parmaklariniz yukari bakacak ve ayaklariniz

P ® Kollariniz yaninizda, avuclariniz yukari bakacak sekilde
»,

r duvardan yaklasik 30 cm uzakta olacak sekilde omuz
hizasinda bir duvara yaslayin. Dirseklerinizi bukerek
viicudunuzu yavasca duvara dogru indirin, ardindan
kollariniz diiz olana kadar tekrar duvardan kendinizi
yavasca itin

N Kollar yana dogru agilir
Kollariniz yan tarafta ve avuc icleriniz viicudunuza
m dogru bakacak sekilde her iki elinizde bir agirlik tutun.
[ ® T : A
L J Her iki kolunuzu da omuz hizanizda (daha yiksege
[ ® degil) yana dogru kaldirin ve yavasca asagr indirin.




BACAKLARINIZ icin 6rnek giiclendirme egzersizleri

P
n .
ﬁ
»
:
N

L
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Otur-kalk egzersizi

Ayaklariniz kalca genisliginde acik olacak sekilde bir
sandalyeye oturun. Kollariniz yaninizda veya
gogsiniuzin Gzerinde baglh olarak yavasca ayaga
kalkin, tice kadar sayarak bu pozisyonu koruyun ve
yavasca tekrar sandalyeye oturun.

Diz diizlestirme egzersizi

Ayaklariniz bitisik sekilde bir sandalyeye oturun. Bir
dizinizi dizeltin ve bacaginizi bir stre duz sekilde ileri
uzatin, ardindan yavasca indirin. Hareketi diger
bacaginizla tekrarlayin. Bacaginizi havada diz tutarak
tice kadar sayin.

Comelme egzersizi

Sirtinizi duvara veya bagka bir sabit yiizeye yaslayin ve
ayaklarinizi hafifce ayirin. Ayaklarinizi duvardan yaklasik
30 cm uzaklastirin. Sirtinizi duvara yaslayarak veya bir
sandalyeye tutunarak yavasca

dizlerinizi bikin; sirtiniz duvardan asagi kaysin.
Kalcanizi dizlerinizden daha yiiksekte tutun. Dizlerinizi
tekrar yavasca diizeltmeden 6nce bir siire bekleyin.

Topuk kaldirma egzersizi

Dengenizi desteklemek icin ellerinizi sabit bir yiizeye
(sandalye gibi) koyun, ancak agirliginizi vermeyin.
Yavasca ayak parmaklarinizin tizerinde yikselin ve
yavasca tekrar asagi inin.
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4. Asama
Koordinasyon ve fonksiyon becerileri icin orta yogunlukta egzersizler
(RPE puaniniz 5-7)

Bazi ornekler: kosma, bisiklete binme, ylizme ve dans dersleri. Bunlardan
herhangi biri icin RPE puaniniz 7'den fazlaysa bu asamada bunlari yapmayin.

5. Asama
Temel egzersizlerinize doniin (RPE puaniniz 8-10)

Artik her zamanki COVID-19 oncesi dizenli egzersiz/spor/aktivite programinizi
tamamlayabilirsiniz.

Hicbir egzersiz agrili olmamalidir. G6giis agrisi veya bas dénmesi gibi
herhangi bir “6nemli belirti” yasarsaniz derhal ara vermeli ve bir saghk
uzmanina goriinene kadar egzersiz programiniza yeniden
baglamamalisiniz.



Enerjinin korunmasi ve
yorgunlugu yonetmek

Yorgunluk, COVID-19'u atlatanlarin yasadigi en cok bildirilen zayif diistriici
semptomdur. Genellikle yogun bir fiziksel ve zihinsel yorgunluk hissi
olarak tanimlanir.

Fiziksel yorgunluk: Yorgun oldugunuzda viicudunuzun asiri bicimde agir
geldigini ve kiicuk hareketler icin bile biyik miktarda enerji harcamak gerektigini
gorebilirsiniz.

Zihinsel ve biligsel yorgunluk: Yorgun oldugunuzda distiinmenin, konsantre
olmanin veya yeni bilgiler dgrenmenin zorlastigini ve hafizaniz ile 6grenmenizin
etkilendigini gorebilirsiniz. Temel kelimeleri bulmak ve problem ¢ézmek bile sizin
icin zor olabilir.

Yorgunluk, gunlik iglerinizi tamamladiktan sonra kendinizi yorgun hissetmenize
neden olabilir ve uyudugunuz halde kendinizi yorgun hissederek uyanabilirsiniz.
Yorgunluk seviyeleriniz haftadan haftaya, giinden giine veya saatten saate
degisebilir. Cok yorgun oldugunuzdan ve/veya en kictk gorevi Gstlenmenin sizi
yorgun birakacagini bildiginizden herhangi bir sey yapmak icin motivasyonunuz
cok dustk olabilir. Bu yorgunlugu ailenize, arkadaslariniza ve meslektaslariniza
aciklamakta zorlanabilirsiniz.

Baskalarinin yorgunlugunuzu ve bunun sizi nasil etkiledigini anlamalarina yardimci
olmak, yorgunlugunuzla nasil basa cikacaginiz ve onu nasil ydneteceginiz
konusunda buyiik bir fark yaratabilir,

Adim adim ilerleme

Adim adim ilerleme, zorlanmayi 6nlemenize ve semptomlarinizi agirlastirmadan
aktivitelerinizi yonetmenize yardimci olan bir stratejidir. Mevcut hareket
kabiliyetiniz dahilinde kalmaniza ve “asiri seyler yapmaktan” kacinmaniza izin
veren esnek bir aktivite plani gelistirmelisiniz. Enerji seviyeleriniz ve
semptomlariniz iyilestikce, aktivite seviyeniz zamanla kontrolli bir

sekilde artirilabilir,

Aktivitelerinizi asamali olarak arttirarak sunlari elde edersiniz:
— Kendinizden beklentilerinizi kontrol edersiniz;
— bu beklentilerin mevcut yeteneklerinizle uyumlu olmasini saglarsiniz; ve

— asamali iyilesme gostermenizi desteklemek icin viicudunuzu ve zihninizi bu
beklentilere duzenli ve kontrolli bir sekilde maruz birakmis olursunuz.



15

Ilk adim, zorlanma veya kétiilesme riski olmadan simdi ne kadar aktiviteyi
yonetebileceginizi distinmektir. Kendinizi baskalariyla veya daha énceki
kondisyonunuzla kiyaslamamak onemlidir. Bdylece, bir aktivite diizeni
belirleyebilirsiniz. Bu, her giin glivenle gerceklestirebileceginiz aktivite miktaridir.

Oncelik belirleme

Enerji seviyeleriniz distik oldugunda, kullandiginiz enerjinin sizin icin en fazla
dneme sahip faaliyetlere harcandigindan emin olmaniz gerekebilir. Giintiniizde
hangi etkinliklerin gerekli oldugunu, diger bir deyisle hangi gérevlerin yapilmasi
“gerektigi” ve hangilerini yapmak “istediginizi”, hangi etkinliklerin farkli bir saat
veya ginde yapilabilecegini ve hangi etkinliklerin baska birinin yardimiyla
gerceklestirilebilecegini belirlemek de faydali olabilir.

Planlama

Guniintzl veya haftanizi planlarken tim aktiviteleri bir giine sigdirmaya calismak
yerine mimkinse farkli zamanlara daditin. Enerji seviyelerinizin ne zaman en iyi
seviyede olabilecegini disiniin ve yiksek enerji gerektiren islerinizi boyle
zamanlarda halledin. Bir aktivite, tek seferde tamamlanmasi gerekmeyecek sekilde
asamalandirilabilir mi? Ornegin, tim evi tek seferde temizlemek yerine sadece bir
odayi temizleyebilir misiniz?

Aktivitelerinizi planlamanin yani sira, dinlenme ve rahatlama zamanlarinizi
“veniden enerji toplamanizi” saglayacak sekilde planlamak da ayni derecede
onemlidir. Dinlenme strelerini giin boyunca gerektigi kadar planlayin.

Bir aktivite guinltigu veya ginlik plan olusturmak, kendinizi asamali bir sekilde
hizlandirmaniza ve ne istediginiz ile ne yapmaniz gerektigini oncelik sirasina
koymaniza yardimci olacaktir. Size en uygun olani bulmak icin birkag kez deneme
yapmaniz gerekebilir, ancak dogru seviyenizi buldugunuzu hissettiginizde,
aktivitenizi arttirmadan énce bir sire tutarlilik saglamak onemlidir.
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Sesinizle ilgili sorunlar
yonetmek

Sesinizle ilgili sorunlar

COVID-19; bogaz agrisi, irritabl 6ksiirik ve bogazinizi diizenli olarak temizleme
ihtiyaci ile bogazda mukus birikmesi hissine neden olabilir. Ozellikle hastanede
entiibe olduysaniz (solunum tipi takildiysa) sesiniz zayif, kesik kesik veya boguk
olabilir. Bogazinizin/ust solunum yolunuzun cevreye karsi hastalanmadan
oncekinden daha duyarli oldugunu hissedebilirsiniz. Ornegin, giiclu bir kokuya
maruz kalmak oksurugu, bogazda sikisma hissini veya nefes darligini tetikleyebilir.
Belirtileriniz zamanla dizelmezse litfen bir saglik uzmaninin géristne bagvurun.

Sesinizle ilgili sorunlar icin tavsiyeler

lyice nemlendirmeyi amac edinin. Sesinizin ¢cikmasini saglamak icin giin boyunca
su yudumlayin.

Sesinizi zorlamayin. Ses tellerinizi zorlayabileceginden fisildamayin. Sesini
yikseltmemeye veya bagirmamaya calisin.

10-15 dakika boyunca buhar inhalasyonu (bir havluyla basinizi érimek ve bir kase
kaynar sudan buhar solumak) ses yolunu nemlendireceginden kuruluga
lyi gelebilir.

Midede reflii (bazen asit reflii veya mide eksimesi olarak adlandirilir) cok
yaygindir, bu nedenle gece geg saatlerde yemek yemekten veya hazimsizliga
neden olan yiyecekleri yemekten kacinin,

Sigarayi birakin,

Konusmak zor veya rahatsiz ediciyse yazmak, mesajlasmak veya el kol hareketlerini
kullanmak gibi diger iletisim yollarini tercih edin.

Kalici 6ksiiriik icin 6neriler
Agziniz yerine burnunuzdan nefes almayi deneyin.
Dustk sekerli haslanmis tatlilari emerek yemeye calisin.

"Oksuirigi durdurma egzersizini” deneyin. Oksiirme diirtiisi hisseder hissetmez
agzinizi kapatip elinizle ustiine hafifce bastirin (6ksurtiguntizi ENGELLEYIN). Ayni
zamanda YUTKUNUN. Nefes almayi DURDURUN. Kisa bir ara verin. Tekrar nefes
almaya basladiginizda, burnunuzdan YAVASCA nefes alip verin.

Mide refliisii nedeniyle geceleri dksiriiyorsaniz yan yatmayi deneyin veya
kendinizi desteklemek icin yastik kullanin.
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Yutma sorunlarini
yonetmek

Yiyecek ve icecekleri yutmakta zorluk cekebilirsiniz. Bunun nedeni, yutkunmaya
yardimci olan kaslarin zayiflamis olmasidir. Hastanede entiibe olanlarda, bogaz ve
girtlakta bir miktar morarma ve sisme olusabilir. Yutkunmaya 6zen gostermek,
bogulma ve akciger enfeksiyonlarini énlemek acisindan énemlidir. Bunlar,
yiyecek/iceceklerin “yanlis yoldan giderek” cigerlerinize ulagmasiyla olabilir.

Yutma gicligu cekiyorsaniz su tekniklerin faydasi olabilir:

— Yemek yerken veya bir sey icerken dik oturun. Yatarken asla yemek yemeyin
veya bir sey icmeyin.

— Yemeklerden sonra en az 30 dakika dik durun (oturun, ayakta durun, yirtyiin).

— Bazi yiyeceklerin yutulmasinin digerlerinden daha kolay olup olmadigini gérmek
icin farkli kivamda (kalin ve ince) yiyecekleri deneyin. ilk basta yumusak,
puriizsiuz ve/veya nemli yiyecekleri secmek veya kati yiyecekleri cok kiictk
parcalara ayirmak faydali olabilir. Yemek yerken buna zaman ayirin ve
acele etmeyin.

— Yemek yerken veya bir seyler icerken konsantre olun. Yemeklerinizi sakin
bir yerde yemeye calisin. Yemek yerken veya bir seyler icerken konusmaktan
kacinin, clinkii bu hava yolunu acarak yiyecek veya icecegin yanlis yone gitmesine
neden olabilir.

— Baska bir isirik veya yudum almadan dnce agzinizin temiz oldugundan emin
olun. Gerekirse tekrar yutun.

— Tam 6gunler yemek sizi zorluyorsa giin boyunca daha kiiciik 8giinler tiiketin.

— Yemek yerken veya icerken Sksiiriiyorsaniz veya yedikleriniz bogaziniza
kaciyorsa yiyecek veya icecek yanlig yoldan cigerlerinize inebileceginden bir
saglik uzmanindan tavsiye alin.

— Dislerinizi fircalayarak ve bol su icerek agzinizi temiz tutun.
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Koku ve tat sorunlari1 dahil
beslenme meseleleri

COVID-19 istahinizi ve kilonuzu farkh sekillerde etkileyebilir. Hastanede bir siire
kaldiysaniz kilo vermis olabilirsiniz. Ote yandan, COVID sonrasi kosullarla
micadele ediyorsaniz ve eskisinden daha az aktifseniz istenmeyen kilolar almig
olabilirsiniz. Vicudunuzu iyilesme ile desteklemek icin iyi beslenmek ve yeterli
sivi tiketmek onemlidir.

Saglikh ve dengeli beslenin

Diinya Saglik Orgiiti (WHO) beslenme énerileri, ayni konudaki Norvec beslenme
onerilerine gore bazi konularda farkhilik gostermektedir.

Mevcut Norvec onerileri ile ilgili bilgiye su adresten ulasabilirsiniz:
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-

kostrad/

Koku veya tatta azalma ile ilgili tavsiyeler

Gunde iki kez dis fircalayarak iyi agiz hijyeni saglayimn.

Gunde iki kez 20'ser saniye limon, giil, karanfil ve okaliptis koklayarak koku
seanslari uygulayin.

— Yiyeceklerinize lezzet katmak icin biber, limon suyu ve taze oflar gibi oflar ve

baharatlarla denemeler yapin, ancak bunlar mide reflisiini
kottlestirebileceginden dikkatli olun.


https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/
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Dikkat, hafiza ve zihin
acikhgi ile ilgili sorunlari
yonetmek

COVID-19 hastaliginin iyilesme siirecinde diisiinme becerilerinizde (“bilis” olarak
adlandirilir) bir dizi zorluk yasayabilirsiniz. Bu zorluklar hafiza, dikkat, bilgi isleme,
planlama ve organizasyonla ilgili sorunlari icerebilir. Buna “sisli beyin” de denir. Sisli
beyin genellikle yorgunlukla daha da kétilesir, yani ne kadar yorgun olursaniz diistinme
becerilerinizde gitgide artan bir zorluk fark edersiniz.

Bu durum iliskilerinizi, gtinluk aktivitelerinizi ve ise veya egitime geri dontsuntzi
etkileyebileceginden, bu zorluklarla karsilagip karsilasmadiginizi anlamaniz sizin ve
aileniz icin énemlidir. Bu zorluklardan herhangi biriyle karsilasirsaniz asagidaki stratejiler
faydali olabilir.

Dikkat dagitici unsurlari en aza indirin: Arka planda dikkat dagitici seyler olmayan
sessiz bir ortamda calismayi deneyin. Gerekirse kulak tikaci kullanabilirsiniz. Metni
okurken dikkatiniz dagiliyorsa kagit kullanarak metnin bazi kisimlarini kapatin veya isaret
olarak parmaginizi kullanin.

Etkinlikleri daha az yorgun oldugunuzda tamamlayin: Dusiinme becerileri
gerektiren bir gorevi tamamlarken bunu daha az yorgun oldugunuz bir zamanda
yapmay! planlayin. Ornegin giin ilerledikce yoruluyorsaniz islerinizi sabah halledin.

Sik sik mola verin: Yorgunluk sorununuz daha da kétilestiriyorsa daha kisa sire calisin
ve mola verin.

Kendinize makul hedef veya amaclar belirleyin: Ugruna calisacaginiz belirli bir seye
sahip olmak motivasyon kazanmaniza yardimci olacaktir. Ulasilabilir gercekei hedefler
belirlediginizden emin olun. Ornegin, her giin sadece bes sayfa kitap okumak gibi.

Bir programiniz olsun: Gunlik/haftalik gérev planinizi olusturmaya calisin. Aktiviteleri
dnceden planlamak yardimei olabilir. Kayit tutmak veya isleri yonetilebilir parcalara
ayirmak da yardimci olabilir.

Odiillerden faydalanin: Bir hedef veya amaca ulastiginizda kendinizi ¢dillendirin. Bir
fincan cay veya kahve icmek, TV izlemek veya yuruyuse ¢ikmak gibi cok basit bir sey
deneyin.

Tek seferde yalnizca bir sey: Hatalara yol acabileceginden acele etmeyin veya bir
kerede cok fazla bilgi almaya calismayin.

Destekleyiciler: liste, not, giinliik ve takvimler kullanmak hafiza ve rutininizi
desteklemenize yardimei olabilir.

Beyin egzersizleri: yeni hobiler, bulmacalar, kelime ve sayi oyunlari, hafiza
egzersizleri veya distinmenize yardimci olacak okumalar yapmayi deneyebilirsiniz. Sizi
zorlayan ancak basarilabilir beyin egzersizleriyle baslayin ve olabildigince zorlugu
artirin. Bu, sizi motive etmek acisindan énemlidir.



20

Stres, kaygi, depresyon ve
uyku sorunlarini yénetmek

COVID-19 nedeniyle rahatsiz olmak ve daha uzun siiren semptomlara sahip olmak
stresli bir deneyim olabilir. Anlasilir bir sekilde bu durum ruh halinizi etkileyebilir.
Stres, kaygi (endise, korku) veya depresyon (keyifsizlik, tztntt) gibi duygular
yasamak normaldir. Ozellikle de kendinizi cok iyi hissetmiyorsaniz hayatta kalmakla
ilgili zor distince veya duygular icine girdiginizi fark edebilirsiniz. Ruh haliniz,
hentiz gunltk aktivitelerinize geri donememekle veya istediginiz sekilde
calisamamakla ilgili yasadiginiz hayal kirikliklarindan daha fazla etkilenebilir.

Gevseme

Rahatlama, hastaliktan kurtulurken sahip oldugunuz sinirli enerjiden tasarruf
etmenize yardimci olur. Endisenizi kontrol etmenize ve ruh halinizi iyilestirmenize
yardimci olabilir. Asagida bir gevseme teknigi 6rnek olarak verilmistir.

Topraklama teknigi

Yavas ve hafif nefesler alin ve kendinize sunlari sorun:

4

1

Gore- Hissede- Duya- Kokusunu Tadini
bildigim bildigim bildigim alabildigim alabildigim
bes sey dort sey ¢ sey iki sey bir sey
nedir? nedir? nedir? nedir? nedir?

Cevaplari, her seferinde bir duyuya odaklanarak acele etmeden diistiniin ve her
birine en az 10 saniye odaklanin.

Belirtilerinizin, COVID-19'u takiben iyilesmenin olagan bir parcasi oldugunu
unutmamak énemlidir. Endiselenmek ve bu belirtiler hakkinda distinmek genellikle
daha da kotiilesmelerine neden olur. Ornegin, bas agrisina odaklanirsaniz daha
fazla bas agrisi cekmeniz olasidir.
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Ayrica, semptomlarin birbirleriyle baglantili oldugunu bilmek énemlidir: Bir
semptomdaki artis, baska bir semptomda da artisa yol acar. Yorgun oldugunuzda
konsantrasyonunuz bundan etkilenir ve bu da hafizanizi etkiler, béylece bu durum
endiselerinizi ve nihayetinde yorgunlugunuzu artirabilir. Gérdtuginiz tzere, bu
bir dongi haline gelebilir. Bu nedenle, bir alandaki iyilestirme digerinde de
lyilesmeye yol agcmalidir,

Size fayda saglamasi icin yapabileceginiz bazi basit seyler var:
Yeterince kaliteli uyku alin:

— Size hatirlatmak icin gerekirse alarmlari kullanarak dizenli bir uyku ve uyanma
zamani rutini gelistirin;

— kendiniz veya aileniz/bakicilariniz, ortaminizin cok fazla isik veya girilti gibi
sizi rahatsiz edebilecek seylerden arinmis olmasini saglamayi deneyebilirsiniz;

— yatmadan bir saat énce telefon ve tablet gibi elektronik cihazlari kullanmayi
birakmaya gayret edin;

— ayrica nikotin (sigara gibi), kafein ve alkol aliminizi en aza indirmenin de faydasi
olur;

— uyumak icin gevseme tekniklerini deneyin.

Alternatif gevseme teknikleri: Gevseme tekniklerine drnek olarak meditasyon,
farkindalik, yonlendirilmis imgeleme veya gorsellestirme, banyolar, aromaterapi,
Tai Chi, yoga ve miizik bulunur.

Sosyal olarak aktif olmak zihinsel saglginiz icin nemlidir. Baskalariyla
konusmak, stresinizi azaltmaya ve sizi desteklemeye yardimci olabilir.

Saglikli beslenmek ve elinizden gelen en iyi sekilde giinliik
aktivitelerinize veya hobilerinize yavas yavas devam etmek ruh halinizi
lyilestirecektir.

Stresli zamanlarda 6nem arz edeni yapmak: Resimli bir kilavuz, stresinizle basa
ctkmak icin ihtiyag duydugunuz pratik becerileri kazanmaniza yardimci olur.
Kilavuza su adresten ulasabilirsiniz:
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
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Agriy1 yonetmek

Agri, COVID-19'u atlatan kisiler tarafindan yaygin olarak bildirilen bir semptomdur.
Vicudun belirli bolgelerinde (eklem agrilari, kas agrilari, bas agrilari, gogus
agrisi ve karin agrisi) olabilecedi gibi genel ve yaygin bir agri da olabilir.
Gegmeyen agri (¢ aydan uzun stren) engelleyici olabilir ve uykunuzu, yorgunluk
diizeylerini, ruh halinizi ve konsantre olma veya calisma yeteneginizi etkiler.
Aktiviteyle siddetlenen gogus agrisi gibi spesifik agri semptomlari yasarsaniz bir
saglik uzmanina danigmalisiniz.

Agriy1 yonetmek igin tavsiyeler

Eklem, kas veya genel agri icin parasetamol veya ibuprofen gibi regetesiz
analjezikleri yemekle birlikte alabilirsiniz.

Saglik uzmanlari, recetesiz satilan analjeziklere yanit vermeyen agriya yardimei
olabilecek ilaclar konusunda tavsiyede bulunabilirler.

Gegmeyen agriyi tamamen ortadan kaldirmak zor olabilir. Daha iyi calismaniza,
uyumaniza ve temel gunluk akfivitelere katilmaniza olanak saglamak icin agriyi
yonetilebilir hale getirmeyi hedefleyin.

lyi uyumak agri semptomlarini azaltmaya yardimci olabilir. Agri uykunuzu
etkiliyorsa agri kesici ilaclarin uyku zamaninda alinmasi yararli olabilir.

Rahatlatici mizik veya meditasyon dinlemek de agri dizeylerini azaltmaya
yardimci olabilir.

Gunluk aktiviteleri hizlandirmak, agriyi idare etmede énemli araclardan biridir.
Hafif egzersiz, ayni zamanda viicudun endorfin adi verilen ve agri dizeylerini
azaltmaya yardimci olan i¢ kimyasallarinin salinmasina da yardimci olur,

Agrinin yaygin bir semptom oldugunu Agri

unutmayin ve bir parca agrinin Ustesinden \

gelmenin, agrinin kisir déngisini kirmaya o
o : : Kaygi ve Kalitesiz

yardimci olacagindan emin olun. Hafif depresyon uyku

siddette bir agriyla bas edebilirsiniz ancak Agri dongiisii

kendinizi, zorlayici agri ve yorgunluk

seviyelerine (egzersiz sonrasi halsizlik

(PEM)) ulasacak kadar cok yormayin.
Stres Yorgunluk

<
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Ise geri donmek

COVID-19"dan sonra ise donus zor olabilir ve bu sireg, hazir oldugunuzdan emin
olmak icin dikkatli bir planlama ve yonetim gerektirir. Asagida ise donusinizle
ilgili hususlar yer almaktadir.

— Yeterince iyi hissedene kadar ise gitmemeye calisin.
— Saglik durumunuz hakkinda isvereninizle gorusin.

— Ise dénmek icin kendinizi hazir hissediyorsaniz, yeniden goreve baslama
konusunda onay almak icin saglik uzmaniniza ve isyerinin is ve isci saghg
uzmanina danisin.

— Is sorumluluklarinizi gézden gecirin ve gérevin tamamini mi yoksa yalnizca bir
kismini mi yapabileceginizi degerlendirin.

— lsvereninizle, belirli bir sire icinde gérevlerinizde kademeli bir artis (baska bir
deyisle “asamali ise donts” olarak adlandirilir) iceren ve diizenli olarak gézden
gecirilen bir ise donus plani Gzerinde konusun. Bu sekilde, kotilesmenin ve daha
fazla devamsizligin éniine gecebilirsiniz. Ise geri dénduginizde, calisma
diizeninizde mesaiye baglama ve bitirme zamanlariniz, evden calisma veya
baslangicta daha hafif gorevler tstlenme gibi ayarlamalar yapilabilir.

— Belirtilerinizin 6zelliklerine ve isinizin niteligine bagli olarak haftalar veya aylar
stirebilecek olan bu asamali ise donis sirecinde igvereniniz destekleyici olmalidir.

— Pozisyonunuzun gereksinimlerini karsilayamiyorsaniz gorev degisikligi veya yeni
bir gorev diizenlemesi istemeyi diistinebilirsiniz.

— Tibbi durumunuzun uzun vadede isinizi etkileyecegini dustiniyorsaniz ulusal
politikalar ve yasal gerekliliklere gore gerekli ayarlamalarin yapilabilmesi icin
saglik uzmaniniza ve isvereninize danigin.



mm—.—.— “v._.oa Litfen ilk situnda bunun hastaliga Sonraki siitunlarda, her belirtiyi

yakalandiktan sonra olusan yeni bir ~ 0-3 arasinda puanlayin (O yok,

mN_msm Q m n _ m@ m semptom mu yoksa COVID-19"dan 1 hafif veya ¢ok hafif sorun, 2

Semptomlarinizin iyiye mi yoksa
kotiye (kotilesmek) mi gittigini
gostermek icin puanlamanizi haftada
bir yapin.

Tarih Tarih Tarih Tarih

dnce sahip oldugunuz eski bir orta diizeyde sorun, 3 ciddi
semptom mu oldugunu belirtin. veya yasami rahatsiz edici).
Belirtiler Yeni Tarih  Tarih
semptom
Evet/Hayir Puan Puan
0-3 0-3

Puan Puan Puan Puan

Bir kat merdiven cikarken veya giyinirken nefesiniz kesiliyor mu?

eu e

Oksiiriik/bogaz hassasiyetiniz/ses degisikliginiz var mi?

Koku veya tat alma duyunuzda herhangi bir degisiklik var mi?

Swvilari veya katilari yutmakta zorluk cekiyor musunuz?

Gin icinde kendinizi yorgun (bitkin) hissediyor musunuz?

Fiziksel veya zihinsel efordan 6-24 saat sonra semptomlarda kétiilesme yasiyor musunuz?

Agrimiz var mi (eklem agrisi/kas agrisi/bas agrisi/karin agrisi)?

Hareket veya akfivite sirasinda carpinti (kalp atislarinin hizlanmasi) oluyor mu?

Hareket veya aktivite sirasinda bag dénmesi oluyor mu?

Uykunuzla ilgili giclik cekiyor musunuz?

Biligsel (hafiza/konsantrasyon/planlama) sorunlariniz var mi?

Endiseli hissediyor musunuz?

Kendinizi keyifsiz veya depresif hissediyor musunuz?

iletisim konusunda (dogru kelimeleri bulmak gibi) herhangi bir sorununuz var mr?

Hareketlilik (hareket etme) ile ilgili sorunlariniz var mi?

Banyo yapmak, giyinmek gibi kigisel bakim rutininizi yaparken sorun yasiyor musunuz?

Ev isi veya aligveris gibi diger giinliik aktiviteleri yaparken sorun yasiyor musunuz?

Aile tiyelerine bakmakta veya arkadaglarinizla etkilegim kurmakta herhangi bir sorun yasiyor musunuz?

Diger belirtiler (ekleyin) —

Diger belirtiler (ekleyin) —

Diger belirtiler (ekleyin) —
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